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JAK POZNAT ALZHEIMEROVU CHOROBU? 
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Byla Vašemu blízkému diagnostikována 
demence?

Nabízíme 

jihlava

ALZHEIMER HOME Jihlava z.ú. 
www.alzheimerhome.cz

 ZDRAVOTNICKÝ  

• • 

Omezující pocit, jako by vám někdo 
stál na hrudním koši. Až přehnaně 
věnujete pozornost svému dechu a 
přemýšlíte, zda váš další nádech bude 
tím posledním. Je to jako byste se 
topili, ale nejste pod vodou.

Bušení srdce, dušnost a zrychle-
ný srdeční tep jsou jen některé z 
děsivých reakcí, ke kterým dochází 
během záchvatu paniky. Tyto přízna-
ky mohou zesílit, což vede k nekont-
rolovatelnému třesu, pocení, sevření 
kolem hlavy a pocitu dušení.

Když zasáhne úzkost, můžete mít 
pocit, že se zblázníte – jako byste 
neměli absolutně žádnou kontrolu 
nad svou vlastní myslí.

Jako u každého chronického one-
mocnění si nestačí přát, aby záchva-
ty paniky jen tak zmizely. Můžete se 
však naučit svou úzkost v průběhu 
času lépe zvládat, abyste počet panic-
kých záchvatů, které zažíváte, snížili.

Užívejte vitamín B6 
a železo

Vitamín B6 a železo hrají klíčo-
vou roli při regulaci produkce sero-
toninu v těle. Zdravá hladina sero-
toninu (hormon štěstí) vám může 
pomoci zbavit se negativních myšle-
nek a umožní vám lépe se vyrovnat s 
obtížemi, když nastanou.

 Zkuste kontrolovat
svůj dech

Jak na to?

1. Zadržte dech na 3 vteřiny.
2. Dlouze vydechněte po dobu 6 

vteřin.
3. Po krátké pauze se nadechněte na 

3 vteřiny.
4. Zadržte dech na 3 vteřiny – na-

pněte svaly na ramenou, vytlačte 
břišní stěnu dopředu.

5. Dlouze vydechněte po dobu 6 
vteřin – snažíme se spíše zpomalit, 
než zrychlit.

Body 3., 4., 5. opakujte 10x – tato 
doba obvykle stačí k odstranění vět-
šiny fyzických příznaků úzkosti.

Připomínejte si, že to, 
co prožíváte, odezní

Připomeňte si, že to, co zažíváte, je 
záchvat paniky a pocity, které přiná-
ší, jsou normálními příznaky. Dovol-
te si je cítit, abyste je mohli nechat jít. 
Uvědomte si, že vám ve chvíli, která 
probíhá tady a teď, nehrozí bezpro-

střední nebezpečí. Připomínejte si, 
že tento intenzivní stav do několika 
minut odezní.

 

Omezte kofein
Pití nebo konzumace potravin s 

kofeinem může vyvolat větší úzkost, 
jelikož kofein je stimulant centrální-
ho nervového systému. Jeho příliš-
ná konzumace může zhoršit úzkost 
a záchvaty paniky. Buďte si vědomi 
všech zdrojů kofeinu, které mohou 
být ve vaší stravě, jako je káva, čoko-
láda, čaj či některé volně prodejné 
léky.

 

Odveďte pozornost
Soustřeďte se na své smysly a pod-

něty v okolí nebo si pusťte oblíbenou 
komedii. Zbavte se úzkosti a dobře 
se zasmějte, malujte nebo kreslete. 
Všechny umělecké a řemeslné koníč-
ky mají schopnost soustředit mozek 
způsobem, který je podobný medi-
taci. 

Dopřejte si dostatek 
odpočinku

Dopřejte vašemu tělu a psychice 
dostatek času na regeneraci. 

Věřte sami sobě
Sebedůvěra je důležitým faktorem, 

jak bojovat z úzkostí. Přemýšlejte o 
době, kdy jste prošli obtížným úko-
lem a jak jste to dokázali zvládnout.

 -vd, nevypustdusi.cz-

Jak zvládnout úzkost a paniku?
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